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INTRODUCCION

ESTE MATERIAL CONSTA DE UNA SERIE DE RECETAS ILUSTRADAS SOBRE
LA CONFECCIGN Y SERVICIO DE AL IMENTOS.

SE HA PREPARADO EN ATENCION A LAS NECESIDADES DE ESTUDIANTES
CON IMPEDIMENTOS QUE CARECEN DE DESTREZAS DE LECTURA APROPIADAS PARA
COMPRENDER LOS LIBROS DE RECETAS COMUNES. LA PRESENTACION DE ESTE
EN FORMA VISUAL LE AYUDARA A COMPRENDER EL PROCESO DE PREPARACION
DE RECETAS. EL MISMO, INTRODUCE TAMBIEN, UN VOCABULARIO BASICO.
QUE FACILITARA AL ESTUDIANTE EL DESEMPENO DE TAREAS CULINARIAS, ASf
COMO LA COMUNICACION RELACIONADA CON ESTE TEMA, CON PROPIEDAD Y
CORRECCION.

SE INCLUYE MATERIAL ILUSTRADO SOBRE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS,
UTE¥ ,L10S DE COCINA, LA PREVENCION DE ACCIDENTES, RECETAS DE PLATOS
ESPECIALES Y ALIMENTOS DE FACIL PREPARACION.

EL MAESTRG UTILIZARA ESTE CUADERNO COMO AYUDA COMPLEMENTARIA
EN LOS CURSOS DE NUTRICION Y PREPARACION DE AL IMENTOS. DEBERA CONSIDERAR:
LAS LIMITACIONES DEL. ESTUDIANTE AL UTILIZAR ESTE CONTENIDO Y SERA
UNA OPCION INCLUIR OTRO MATERIAL DE FACIL COMPRENSION PARA AQUELLOS
ESTUDIANTES QUE LO REQUIERAN,

RECOMENDAMOS LA UTILIZACION DE MATERIALES CONCRETOS Y SEMI-CONCRETOS
PREVIO A LA PRACTICA REAL. C(ONFIAMOS EN QUE ESTE MATERIAL SEA UNA
HERRAMIENTA MAS QUE ROMPA BARRERAS PARA EL DISFRUTE DE EXPERIENCIAS
DEL DIARIO VIVIR, PROVEYENDO CONOCIMIENTOS Y DESTREZAS QUE AYUDARAN
A NUESTROS ESTUDIANTES CON IMPEDIMENTOS A VIVIR UNA VIDA MAS PRODUCTIVA.
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RECONOCIMIENTO

LA SECRETARIA AUXILIAR DE EDUCACION ESPECIAL
RECONOCE Y AGRADECE A LA SRA. NORMA I. SANTIAGO POR
SU DILIGENCIA EN MECANOGRAFIAR ESTE CUADERNO.

ERIC




TERMINOS CUL INARIOS

7

ESCURRIR

MEDIR EN TAZAS

HERVIR
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GRUPOS DE ALIMENTOS
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LAS CARNES Y PESCADO

e —

TOCINETA

CAMARONES RUEDA DE PESCADO
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LOS CEREALES

DE MAIZ

MACARRONES

FIDEOS °

PANECILLOS

AVENA

HOJUELAS
DE MAIZ

CEREAL
DE _TRIGO

PAN




(CARNES Y PESCADOS CONTINUACION)

SALAMI

PEZ
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LOS VEGETALES

LECHUGA

BATATA GANDULES

TOMATES HABICHUELAS




Los VEGETALES (CONT.)

APIO - PAPAS

CEBOLLA REPOLLO
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LAS FRUTAS

GUAYABA

PERA

FRESA

L IMONES
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FRUTAS DEL PAIS

MANGO J0BO

)

7 N
(L

QUENEPA

ACEROLA

GUANABANA PAPAYA

22




LAS FRUTAS (CONT.)

CHINA TORONJA

MANZANA UVAS

MELON PERA
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LOS PRODUCTOS LACTEOS (DERIVADOS DE ‘LA LECHE)

QUESOS | REQUESON

MANTEQUILLA FLAN

MILK| -] '

MANTECADO LECHE




PREVENCION DE ACCIDENTES
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TEMPERATURA MODERADA ("MEDIUM")
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RECUERDA:

PARA EVITAR ACCIDENTES
DEBES MANTENER LIMPIA EL
AREA DE TRABAJO.

- 16 -
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RECUERDA:
UTILIZAR AGARRADERAS AL
SOSTENER UTENSILIOS CALIENTES

COLOCAR LOS MANGOS DE LAS
OLLAS O CACEROLAS HACIA EL
LADO 0 HACIA ATRAS

32




RECUERDA...

Al. CORTAR DEBES UTILIZAR

LA TABLA DE PICAR.

CORTA EN DIRECCION HACIA
AFUERA, SUJETANDO BIEN
EL ALIMENTO.

-18 -
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UTENSILIOS DE COCINA

34




UTENSILIOS DE COCINA

ESCUDILLA O ENVASE MEDIANO

ESPATULA

ESCUDILLA O ENVASE PEQUENO

 S—
N— Y, )

CUCHILLOS

CUCHARAS

39




UTENSILIOS DE COCINA (CONT.)

TABLA PARA PICAR

ABRIDOR DE LATA

-\

BATIDOR MANUAL

GUAYO

MONDADOR

CEPILLO PARA LAVAR VEGETALES

36




UTENSILIOS DE COCINA (CONT.)

E?

CERNIDOR UNA TAZA DE MEDIR
ESPATULA RODILLO

TENEDOR DE FREIR
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UTENSILIOS DE COCINA (CONT,)

TAZAS DE MEDIR

\

1 TAZA

3/4 TAZA

1 TAZA

3 TAZA

ERIC 38
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UTENSILIOS DE COCINA (CONT.)

MOLDES

S

MOLDE REDONDO

MOLDE RECTANGULAR EN CRISTAL

/

MOLDE RECTANGULAR MOLDE CUADRADG
& /
MOLDE PARA GALLETAS MOLDE PARA PAN




UTENSILIOS DE cOCINA (CONT,)
OLLAS:

=5

OLLA GRANDE

OLLA MEDIANA

= I~

OLLA PEQUERNA

= e

SARTEN DE FREIR DE 10" >ULGADAS

-4 -
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UTENSILI0S DE COCINA (CONT.)
CUCHARADAS PARA MEDIR

()~

UNA CUCHARADA 1 cda.)

UNA CUCHARADITA (1 cdta.)

o

MEDIA CUCHARADITA (3} cdta.)

o=

UN CUARTO DE CUCHARADITA (i cdta.)

-5 -
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EL SERVICIO DE LA MESA

RECUERDA: LOS UTENSILIOS SE COLOCAN COMO SE INDICA A CONTINUACION.,

42
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Mover o Revolver

Y e

Batir Envolver

Cortar Grasa con Harina




COMO MEDIR PARA SER UN BUEN COCINERO

¢Qué debes hacer?

- Utiliza los utensilios adecuados a! medir los ingredientes

- Mide cuidadosamente los ingredientes tal como se indica a

continuacidn.

AL MEDIR EN TAZA

e
i

AR

48

Ingredientes 1iquidos (leche, agua,
aceite y otros).

Utiliza una taza de medir transparente.

Coloca la taza de medir sobre una super-
ficie plana.

Inclinate hasta que la taza quede a tu
mismo nivel.

Vierte el liquido en la taza hasta la
linea que indica la medida deseada.

Ingredientes secos y so6lidos (harina,
azacar, sal y otros).

Utiliza una taza de metal o plastica.

Vierte el ingrediente hasta la linea
que indica la medida deseada.

En caso que necesites llenar la taza,
nivela con una espatula o con el filo
de un cuchillo.

Ingredientes cremosos, suaves o himedos
(aziicar moscada, margarina, mantequilla
y otros).

Vierte y acomoda el ingrediente.en la
taza.

- Nivela en caso de llenar la taza.




AL MEDIR EN CUCHARAS

***Al medir cantidades pequefias
de ingredientes secos, cremosos,
suaves 0 himedos.

Introduzca 1a cuchara de la
medida deseada en el envase o
vierte la cantidad deseada.

Nivela con unaespatuia o filo
de un cuchillo.

***A] medir cantidades de ingre-
dientes liguidos:

Vierte el liquido en la
cuchara de la cantidad deseada
hasta el borde de ésta.

Al MEDIR UNA BARRA DE MARGARINA
colocala sobre el picador y corta
la cantidad necesaria con un
cuchillo pequeno afilado. Las
cantidades estan marcadas en la
etiqueta.




MENUS
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ARROZ BLANCO

Necesitas:

<3

1 cucharada de aceite

1 caldero

P

1 cucharadita de sal 1 cucharon

Yffjp Sigue estos pasos:
tn un caldero pequefio /@/
S e

echa el agua, la sal

y el aceite.

Enciende la hornilla

a fuego alto.
B ,;{‘ \‘

J

L@B °

Coloca el caldero sobre Cuando hierva, afade el
la hommilla._ el arroz y mueve.

-3 g2




(Arroz Blanco cont.)

Cocina hasta que seque. Mueve al arroz y baja
el fuego a lento

(5 o e °

Tapa y cocina por 15 minutos. Destapa y mueve.

e ®

Cocina por 15 minutos. Sirve caliente.

- 37 -
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Necesitas:

AVENA

. AVENA

1 taza de avena

3 tazas de leche

'

i

1/2 cucharadita de sal

e

1 cacerola

1 cucharon

AY

azicar canela

- 38 -
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(Avena continuacion)

Sigue estos pasos:

Echa una taza de avena Aniade tres tazas de leche.
en la cacerola.

Anade media cucharadita Coloca la cacerola sobre la
de sal. hornilla a fuego moderado.

Mueve con el chucharén lentamente | Polvoréele canela y azicar
hasta que ablande. y sirve caliente.

-39 -
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Necesitas:

Coditos con Salchichas

'/z Libre
cCo

1/2 libra coditos

1/2 taza salsa de tomate

NZTIITAY

olla

1 cucharadita de sal

1 cuchillo

@

)
4l @
.G

1 cebolla 4 tazas de agua escurridor
(>
escudilla 1 cucharada de aceite cucharon

- k06




(Coditos con Salchichas continuacion)

Sigue estos pasos:

Coloca la olla sobre hornilla a

fuego alto y deja hervir.

Cocina de 10 a 12 mimutos moviéndolo

Anade la sal, el aceite
> € una O dos veces con el cuchardn.

y los coditos.

Escurre los coditos dentrc del fregadero.

- 41 -




(Coditos con Salchichas continuacidn)

-k

Pica las salchichas en rueditas.

Echa una cucharada de aceite, la
cebolla y salchichas picadas.Afiade

los coditos.

Salsa de

tomate
cucharadita de sgzl.

y una

__Cocina por 10 minutost_ﬂm

- 42 6§




TOSTADAS FRANCESAS

Necesitas:

/

manteca taza cucharadita

' O

huevos leche envase

sal cuchara syrup (almibar)

aceite azucar

- 43 -
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(Tostadas Francesas continuacidn)

Sigue estos pasos:

. o engrasa un
Enciende el horno a 350 molde para galletas

Mezcla en un envase

a4l

=
4.2-;-? @Z““:D Q ceite)

3/4_taza 2 cucharadas 1/4 cucharadita 2 huevos 1/4 de
de leche de azicar de sal aceite
()




(Tostadas Francesas continuacion)

Coloca en el molde engrasado Hornea por 10 minutos

\—d

= =

10 minutos Sirve con almibar

- 45 -
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Necesitas:

Pan de Maiz

iy
\‘pg‘mz J

__

Harina de maiz

sal

polvo de hornear

huevos

mantequiila vainilla

TS o

envase

cacerola cuchars
taza




(Pan de Maiz continuacion)

Sigue

estos pasos

qutnatzzadeturhachllnz,tnatzzade

=1

Aade poco a poco una (1) taza de leche

Ahade la mantequilla previamente
derretida

Aflade una cucharadita de vainilla

Afiade dos huevos batidos

Engrasa un molde mediano o moldes
individuales de 2 3/4" de diametro
y vierte la mezcla

_

Enciende el horno unos minutos antes de

usario, a una temperatura moderada

—

=

Coloque en el horno de 20 a 25 wminutos

- 47 -
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POLLO Y CERDO

74

ERIC

Full Tt Provided by ERIC.




Chayotes Rellenos

Necesitas:

2 chayotes

2 cucharaditas de sofrito

@

2 huevos batidos




(Cont. Chayotes Rellenos)

Sigue estos pasos

picalos por la mitad

hiérvelos en agua con sal hasta
ablandar

S

saca la pulpa

&

9

echa 2 cucharaditas de sofrito al sartén

O T

agregé‘1§ carne y sofrie

e =

agrega la pulpa y mézclg bien

- 49 -
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(Cont. Chayotes Rellenos)

Sigue estos pasos

e B8 @

Frie con la parte cubierta con huevo hacia abajo

vl 50 -




CHULETAS A LA MIXTA

4 raciones
Necesitas:

4 chuletas fritas 1 cebolla picada

1 hoja de laurel 1/2 cucharadita de sal

1 lata de B onzas de vegetales mixtos

- 51 g




(Chuletas a la mixta continuacién)

Sigue estos pasos:

Coloca las chuletas fritas
en un sartén

hﬁade la cebolla, la hoja de laurel
y la sal

Afiade los vegetales mixtos y mezcla

Tapalo y coloca a fuego bajo por
20 minutos.

79

<
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EMPAREDADO DE JAMON PICADQ

Necesitas:

(Z raciones)

4 rebanadas de pan

&2

1 latita de jamon picado

(37

2 rebanadas de queso

2 rebanadas de tomate

mayonesa a gusto

- &4)-




(Emparedado de Jamdn Picado continuacidn)

Sigue estos pasos:

i

Esparce jamon al pan

v

Coloca el queso y lechuga al pan

Colocamayonesa a la lechuga, pon el tomate y cibrelo
con la otra rebanada de pan

-5y -
81




HOT DOGS GUISADOS
Necesitas: ) 2 raciones

4 | .

o

. 4 "hot dogs" 3 cucharadas salsa de tomate

o= o

1 cucharada de sofrito 1 cucharada de aceite

4 aceitunas 1 latita de mafz tierno

1-1/2 taza de agua

- 85 -




(Hot Dogs Guisados continuacién)

Sigue estos pasos

Echa el sofrito, salsa, aceite, aceitunas y sofrie...

“———:‘:\ w
N

Echa los 'Hot Dogs'" y sofria por 3 minutos a fuego lento.
Anade el maiz y el agua

Tapa y cocina por 5 minutos.

§3 20 -




JAMON EN SALSA DE PINA

Necesitas:

sin color

1 latita de pifia en ruedas

1 sobre de clavitos de cspecic

-—— e — JROR— — e — i e i+ e o

- 57 - )




(Jamén en salsa de pifa)

Sigue estos pasos

u
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Anade los clavitos
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Echa el jugo de la pina

e o e s et ¢ e — e e e o —

Tapa a fuego lento por 1) minutos.

RN T N T weew oy T Ly

b bl )




POLLO A LA JARDINERA

Necesitas

2 muslos con cadera adobados

T T

- "/
I cucharada de vinagre 3 cucharadas de salsa

- 59 -
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POLLO A LA JARDINERA (CONT.)

Sigue estos pasos

\

L @ C] <) J

Coloca los muslos en el sartén, sofrie hasta que dore un poco

“

Afiade todo a la carne

=
» - =Y

| © @ ©

Tapa, mueve ocasionalmente hasta que esté cocido




EMPAREDADO DE POLLO

Necesitas

(_@7 Ny

2 hojas de lechuga 2 ruedas de cebolla

N

4 tajadas de pan

- 61 -
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EMPAREDADO DE POLLO (CONT.)

Sigue estos pasos

Abre 1a lata

Coloca una cucharada de pollo sobre
el pan

Lava el tomate y la lechuga

Coloca una hoja de lechuga y una rueda

de tomate

Tapalo con otra tajada de pan

- 62 -
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CARNES Y PESCADO

H0




EMPAREDADO DE TOCINETA ENTOMATADA

Necesitas:

7 o

4 lonjas de tocineta

\%

2 rebanadas de queso

3

4 rebanadas de tomate

2 hojas de lechuga

&Y

4 rebanadas de pan

g -

wayonesa a gusto

- 63 -
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(Cont. Tocineta Entomatada)

Sigue estos pasos

© ® & e
Frie 1a tocineta a fuego moderado Rebane el tomate
(Medium)

P
S0

Esparce mayonesa al pan I  Coloca el queso y tocineta al pan

1

g

I;

T L«

Cal1enta en la sarten a fuego lentu por ambos lados

- 64 -




BISTEC ENCEBOLLADO

Necesitas
& | =
>
sartén b '

cucharitas de medir

/ 8oz 1t
t

cuchille

il

tenedor para freir

taza de medir

agua




BISTEC ENCEBOLLADO (CONT,)

Sigue estos pasos

aceite para freir 2 cucharadas de adobo
1 cucharada de vinagre 2 ceboilas

2 pimientos verdes

) o
1} libra de bistec de babilla

hd i

el
-~




BISTEC ENCEBOLLADO (CONT-)

Sigue estos pasos

L |
T

Sazona la carne con adobo

O o

Aiiade el vinagre y mezcle bien

Pica las cebollas y los pimientos en ruedas

9567 -




BISTEC ENCEBOLLADO (CONT.)

Sigue estos pasos

Tapa la sartén y cocina hasta que estén blandas

- 68 - 86




|
l
»
| Canoas de Platano Borincanas
|

Necesitas:
cuchillo sartén
ﬁ J\
\
cuchara J

Mep. H

medidor de temperatura

horno




(Cont. Canoas de Platano Borincanas)

Sigue estos pasos

1 libra de carne molida ya prepara-
da (ver receta anterior) 6 lascas de queso

aceite para freir 1 taza 1 pimiento

6 platanos maduros

- 70 -
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{Cont. Canoas de Platano Borincanas)

Sigue estos pasos

Corta los extremos de los b

Q]étanos

Da un corte a ]a\zﬁscara a lo largo
del platano

Monda los platanos por el corte
separandolos de la cascara

Ahueca el centro del platano a lo largo

Luego ahueca con una cuchara

Frie los piatanos por 5 minutos en
temperatura media

Rellena cada platano

Prende el horno a 350°F

- 71 -
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(Cont. Canoas de Platanos Borincanas)

Sigue estos pasos

Coloca las rueditas de pimiento sobre el queso

-72 -
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{Cont. Canoas de Platanos Borincanas)

Sigue estos pasos

Coloca las canoas sobre un molde en el horno por 3 minutos

-73 -
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Carne Molida Guisada

Necesitas:

- e

sartén cucharon

=)

cucharitas de medir

taza de medir

|
\ .
\
|
i
|
v

reloj 1 libra de carne molida

E;’gfiv “IIIZ>

Y

1 sobrecito de sazdén con achiote

1/2 cucharadita de sal

- 75 -
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(Cont. Carne Molida Guisada)

Sigue estos pasos

."---‘--- --‘-‘""

3 cucharaditas de sofrito

1/2 taza de salsa de tomate

-75 -
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(Cont. Carne Molida Guisada)

Sigue estos pasos

1 Cuchovado
de Feeite

g
- P4
L& P
:i é‘)"'!:.-‘
=N




(Cont. Carne Molida Guisada)

Sigue estos pasos

I © e @ |

Lv
) ®& o i

/S22 \
I e o @ |

Mueve y cocina a fuego medio por 15 minutos

1097 -




ENSALADA DE TUNA FISH

Necesitas:

—
\—"

pepinillos picados

mayonesa

- 78 - 106




ENSALADA DE TUNA FISH (CONT.)

Sigue estos pasos

coloca en un envase

/.(1

T =>>
e

1 lata de tuna

mezcla

lava y escurra la lechuga

S

coloca hojas de lechuga sobre un plato

vierte la mezcla sobre éstas por
cucharadas

107° -




PESCADO FRITO EMPANADO

Necesitas:

sartén

AN\ o
S S S S AN

‘lN‘I!INIHN!N‘N!N‘N‘N!N!N‘AE;:

\_\

\

TN S S S S SN S S "
\\\‘\‘\\“\_\\‘ ‘

parrilla escurridora

AN

papel absorbente

tenedor de freir

harina de trigo

aes
&
i SAL
bw AVO

sal de ajo

sal aceite




PESCADO FRITO EMPANADO (CONT,)

SIGUE ESTOS PASO0S

Envuelve las ruedas de
pescado en la harina

S

Calienta el aceite a fuego

moderado en la sartén

Echa el pescado a freir a fuego moderado
por 20 minutos volteandolo hasta que dore

Saca el pescado

Escurrelo sobre papel absorbente

~



SERENATA DE BACALAO

Necesitas:

<::::iéé§£;i§§;§22§?§
.

cucharaditas para medir

taza de medir

S

| cuchilio

envase

| pimienta
i sal

1 1ibra de cebollas

- 82 -
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SERENATA DE BACALAO (CONi.)

SIGUE ESTOS PASOS

escurridor

1 1ibra de‘tomates

4 abridor

’,//////

q ®QS"LD

e

%)\ ‘

\-/\_____/

taza de vinagre cuchara

a

J

- 83 -
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SERENATA DE BACALAO (CONT.)

SIGUE ESTOS PASOS

de liquido

Coloca el bacalao en un envase y echa las
cehollas

Toma un esvase para preparar 1a salsa, echa
el aceite

Echa el vinagre

ey o112
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SERENATA DE BACALAO (CONT.)

SIGUE

ESTOS PASOS

Echa la pimienta

Echa 1a salsa sobre el bacalao

Mezcla bien los ingredientes de la
salsa

- 85 -
113
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VEGETALES Y FRUTAS
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BUNUELO DE NAME

cuchara mediana

e

sartén 1 cu~haradita

cuchillo

\‘~..-—} escudilla




(Buiiuelo de Name continuacion)

Sigue estos pasos

Monda Rebana

Mezcla Echale aceite a la sartén




(Bufiuelo de Name continuacion)

Sigue estos pasos

alto

Echa la masa por cucharada
sartén

Sirve caliente

ERIC

Full Tt Provided by ERIC.
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i GUINEOS EN ESCABECHE

sal guineos verdes

picador

J= Sr\'

abridor
PIMIENTOS
. | MORRONES
. una lata pimientos morrones

cucharon y tenedor

.‘89‘ 118




(Guineos en escabeche continuacidn)

Sigue estos pasos

i

hoja de laurel

aceite de oliva

cuchillo

sartén




(Guineos en escabeche continuacion)

Sigue estos pasos

Coloca 1a olla en 1a hornilla y enciende
a_temperatura moderada

Pela y rebana la cebolla

Pela los ajos

- 9] -
Q 1t 120




(Guineos en escabeche continuacion)

Sigue estos pasos

Echa 2 taza de aceite de
oliva a la sartén

Echa el ajo machacado y la cebolla
a la sartén

Retira del fuego

Quita la cascara

121




(Guineos en escabeche continuacion)

Sigue estos pasos

Pica

Anade l1a salsa

Pica los pimientos

Mueve

Anade los pimientos




ENSALADA DE FRUTAS FRESCAS

Necesitas:

Manzana

%}V
N

Guineos

Pasas Chinas




(Ersalada de frutas frescas continuacion)

Sigue estos pasos

-

Exprime los Timones

Sirve en platos




Necesitas:

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE

un mazo de lechuga

vinagre

cucharon

P m—

/

et ® g
AR TR

il P

aceite de oliva

picador

/

cuchillo

~—=

tenedor




(Ensalada de Tomates y Lechuga continuacion)

Sigue estos pasos

Echa 1a lechuga y los tomates en
la escudilla

Afiade una cucharadita
de aceite oljva

-97 -
126




Necesitas:

ENSALADA MIXTA

o

o

aceite de oliva

escudilla

abridor

cucharén y tenedor




Q

ERIC

Aruitoxt provided by Eic:

(Ensalada Mixta continuacion)

Sigue estos pasos

Sirve

128




PAPAYA MADURA

Necesitas

papaya cuchillo

S

plato

cuchara

5 - 100 -
ERIC Y
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PAPAYA MADURA (CONT.)

SIGUE ESTOS PASOS

Corta en cuadros Saca las semillas

Sirve

- 101 -
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PINA FRESCA

Necesitas:

Cuchillo

Plato

Escudilla

_102_

131




(Pifia Fresca Continuacidn)

Sigue estos pasos

Corta la moiia

TS

Rebana

Corta en tridangulos

Echa en la escudilla

T

L

L[

Coloca en nevera 1]2 hora

Sirve

- 103 -




BEBIDAS

13




BATIDAS DE GUINEOS Y FRESAS

Necesitas:

tres guineos
leche

s — )

tabla de picar

oo
& C

fresas azicar

AL D
cuchillo
- - \.._/

vasos

hielo picadito

T ————

cuchara de medir




(Batida de Guineos y Fresas Continvacion)

Sigue estos pasos

L

Monda tres guineos

Partelos en pedazos

Enciende la licuadora por 5 minutos
tapada

Sirve en vasos




CAFE

Necesitas:

NEGRO

colador de tela

cacerola

&»H

LD

cafetera

taza de medir

2 tazas de agua

-106 136




(Café Negro Continuacidn)

Sigue estos pasos

Mide 2 tazas de agua

Mide 1/2 taza de café

)

Coloca el colador en la cafetera

Echa el agua hirviendo

Sirve y sazona a gusto

- 107 -
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LECHE CON CHOCOLATE

Necesitas:

4 tazas de leche fria

=

3 taza de chocolate en polvo
1 cucharadita de vainilla

- 18 138




(Leche con Chocolate continuacion)

Sigue estos pasos

Mide la leche

Echa las cuatro tazas de leche

Mide } taza de chocolate en polva

Mide la vainilla

Anade el chocolate en polvo a la leche

Bate la leche con el batidor de mano

Sirve en 1los vasos

-109 -
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PONCHE DE JUGO DE FRUTAS

Necesitas:

Jugo de Jugo de
guayaba pifia agua de soda (12 onzas)

cuchara

azucar

hielo en pedazos abridor de latas

-H0- g4




(Ponche de Jugo de Frutas continuacidn)

Sigue estos pasos

echa 1a ensalada de frutas

4

mezcla

afiade el hielo sirve en vasos

‘ 141




SABROSURA DE FRUTAS
c)uqoagf
deVvq

\ ! Concowraapo '

Necesitas:

==

3 taza jugo de uva
3 tazas jugo de china
3 tazas jugo de toronja limones

bulera

cuchardr.

=

—

abridor

= -
=/ exprimidor de limones

12 rueditas de 1imdn




(Sabrosura de Frutas continuacién)

Sigue estos pasos
| ‘ . \ \ ﬁw‘ l E !"
\/

azucar

g\‘)

cuchara

cucharon

140




{Sabrosura de Frutas cont.)

Sigue estos pasos

Echa el jugo de 1imdn en la
- bulera

Mueve bien
Anade el hielo

o - 114 -
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(Sabrosura de Frutas cont.)

Sigue estos pasos

ABRIDOR

ENVASE

Aore las latas

Mide 3 tazas de jugo china

145



L ¢

Mide 3 tazas de jugo uva

Echa en la bule .
re Mide 3 tazas de Jjugo tcronja

Echa en la bulera

Exprime lcs limones

Pica los limones

- 116 -
Q 1‘4(;




Corta rueditas de limdn

(Sabrosura de Frutas cont.)

Sirve en los vasos

Adorna los vasos




HUEVOS

148




REVOLTILIO DE HIEVOS

Necesitas:

sal leche
MANTEQUILLA
1 barrita de mantequilla
batidora

cucharita sartém

1 - 118 -
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Revoltillo de huevos contimuacidn

Sigue estos pasos

Echa los huevos en un envase Anade un cuarto cucharadita de sal
o
Derrite y mide dos cucharadas de Bate
mantequilla

Vierte la mezcla y cocina a fuego
moderado

-19150




TORTILLA SENCILLA

Necesitas:

cebolla aceite

huevos

guisantes y zanahorias

cuchara

cuchillo
taza de medir

151




(Tortilla Sencilla continuacion)

Sigue estos pasos

Aiiade los guisantes y zanahorias
y aiada una cucharadita de sal

Anade una cucharadita de
aceite

Vierte en la sartén

Cocina tapado por 10 minutos a
temperatura moderada

152




LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS
(DERIVADOS DE LA LECHE)

ERIC 153
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1

ARROZ CON QUESO

Necesitas:

Cebolla

4//C:;°”' = v
\ MANTEQUILLA

Mantequilla

Calders

Salsa de
Tomate




(Arroz con Queso continuacién)

Sigue estos pasos

Derrite seis cucharadas de mantequilla
en un caldero

Deja hervir a fuego medianamente alto
(medium-high)

Cocina tapado por 20 minutos a
temperatura moderada (medium)

En un sartén echa la Anade } taza de salsa de tomate .
cebolla picada

- 123 -
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(Arroz con Queso continuacion)

Sigue esto pasos

Anade el caldo o consomé de pollo Afiagde dos cucharaditas de sal y una de
oregano

Sirve caliente

- L6 - 156




Necesitas:

MACARRONES CON GQUESO

Q)

7

R

LR

)
N

R

Sartén

SaL

Sal

aceite
——
] ) Recaito
- e
gnvase rreparado
agua

“15- 57




(Macarrones con Queso continuacién)

Sigue estos

pasos

—

Anade dos cucharaditas de sal y deje
hervir,

\-

-

Escurre

tcha una cucharada
de salsa.

Vierte en un envase los macarrones
y la salsa del sofrito.

BEST COPY AVAILABLE

126 -
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Sigue estos pasos

(Macarrones de Queso cont.)
Mezcla

Riega el queso rallado por encima.

159
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SURULLITOS DE HARINA DE MAIZ CON QUESO

Necesitas:

Harina de maiz Sal

Sartén Mantequilla

=
Tenedor de freir @

ERIC
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(Surullitos ée Harina de maiz con queso Continuacion)

Sigue estos pasos

Calienta una y cuarta toza de agua
con una cucharadita de sal

Afiade una y cuarta taza de harina
de maiz

Coloca una cucharadita de mezcla en

la palma de la mano, coloque e! queso
en el centro

Forme los surullitos

Frie a fuego moderado en un sartén,
volteandolos con frecuencia




OTRAS RECETAS
POSTRES - DULCES
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AZUCARADO DE CHOCOLATE

Necesitas:
AZ ’ ;!-,: | _ —
Q\y ) MANTEQUIL L4
Z

Margarina

Cernidor

S—

Cuchara de medir

(Cocoa

S‘tN
AZUCAR

PP At

st os ;P
s N 2z

cocoa sin azucar

envase

cuchillo

ot olla

taza cuchara
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(Azucarado de Chocolate continuacion)

Sigue estos pasos

Corta un pedazo de margarina. Ccloca en una olla. Coloca en la estufa a
temperatura moderada hasta derretir.

Mide dos cucharadas de margarina.

¥ierte en un envase Cierne el azicar

)

e’

Afiade una cuarta taza de cocoa sin Afiade el aziicar a la margarina
azicar. derretida.

ARade dos cucharadas
de leche.

Mezcla Cubre un bizcocho con
1a mezcls
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Necesitas:

Huevos

Vainilla

~”
sW o OV 2By st Sy e /

1 caja de azucar pulverizada
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(Azucarado de vainilla continuacion)

Sigue estos pasos

Aflade a las claras el azacar

poCco a poco
é |

Aiiade media taza de syrup

Aflade dos cucharadas de vainilla

Bate hasta  unir

Vierte sobre un bizcocho con esta mezcla
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BIZCOCHO DE CHOCOLATE

Necesitas:

Manteca

- 134 -
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(Bizcocho de Chocolate continuacion)

Sigue estos pasos

. .
Cuchara de wmedir
Molde para bizcocho
Cuchara
Taza
fnvase
- 135 -
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(Bizcocho de Chocolate continuacion)

Sigue estos pasos

Echa dos cucharaditas de
de hornear

\
|
|
|
|
Cuatro (4) huevos Dos tazas de harina
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(Bizcocho de Chocolate continuacion)

Sigue estos pasos

Coloca en el horno por 350 grados
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Necesitas:

BIZCOCHO ENROLLADO

Harina Preparada

Jalea

Agua

) N
il U ’H\béy

Espatula

Huevos




(Bizcocho Enrollado continuacion)

Sigue estos pasos

Envase pequeiio

A

Cuchara

Envase grande

Molde para bizcocho enroliado
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(Bizcocho Enrollado continuacidn)

Sigue estos pasos

Anade una taza de harina y mezcle
hacia una sola direccion

Engrasa el molde

Riega la harina en el molde
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(Bizcocho Enrollado continuacion)

Sigue estos pasos

Vierte la Tezcla en el molde y extiende
con_espatuia .

Enrolla usando el papel o toalla

- 141 -
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BIZCOCHO SENCILLO

Necesitas:
/\%
Harina de trigo preparada Leche

Molde de bizcocho

"

cuchara de medir
Vainilla Separador de huevos
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-

(Bizcocho Sencillo Continuacion)

Sigue estos pasos

|warsauisa

P
wreoruia ﬁ

rumrto v 3

Ablanda 4 barras
de mantequilla

Separa las yemas de las claras

Anade las yerss a la mezcla y una
cucharadita de vainilla

Ciermna la harina

- 143 -
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{Bizcocw sencillo cantimuacidn)

Afade a la mezcla 2% taza de harina
y media taza de leche poco a poco.

Baja las claras y afidala a la
mezcla

Vierte en el molde .

Homear a 325 grados por una hora
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GALLETAS DULCES

Necesitas:

|
|
|
|
|
» |
| i
i |
‘ i
¢ ' Envase pequetio
- - - - t~*--—~ o et e v ——— e+ e« e e
|
|
|
|
|
|
|
|
Harina preparada i
|
|
|
@: ]
|
]
|
|
Cuchara de medir i
|
|
|
|
|
|
|
|
Fnvase gramne {
|
’ ]
|
{ |
. Q I |
|
|
Taza de medir : Moldc para gallctas
t
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Galletas Dulces e¢a tinuacion)

Sigue estos pasos

Dos y medlia taza de harina
preparada

Meedia taza de acetite

oo

Coloca por cuc-haradas en oun
molde de galletas

Hornca por ocho minutos o 340 grados

e G- —— ——_ . — v —— a—) At o f— ——— | —— — —— — —— oty i it Wit A il Y e S ot Sl At s i s s s AN A o, W] PR A S T — t—— — ot —

- 146 -




Gelatina de Fresa

Necesitas:

Azucar

Taza de medir

Cacerola

- 147 -
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(Gelatina de Fresa continuacién)

Sigue estos pasos

e ]

i
H

Afada 1 taza de agua y dos cucharadas
de azacar

Vierte en un envase

o ¥ -3

Jlrve
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Calienta el agua

Coloca en la nevera por 3 horas
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TEMBLEQUE

Necesitas:

maizena

sal vainilla

S~ ————

tEscudilla o envase grande y mediano cuchara guallo

—

platos pequefos e
taza aedir

colador
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(Tembleque continuacion)

Sigue estos pasos

Exprime hasta obtener 4 tazas
de leche de coco

Echa media taza de maicena y mezcla Echa una taza de azdcar

Echa una cucharada de vainilla
Vierte en una olla
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(Tembleque continuacion)

Sigue estos pasos

Coloca en la estufa a tempera-

tura woderada Mueve constantemente hasta cuajar
Sirve en platos pequeilos Deje enfriar
1}
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